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 日差しが暖かくなり、春の訪れを感じるようになってきました。桜のつぼみも 

色づき始め、お花見の季節ももうすぐですね！ 

今回は“春野菜のカリウム”についてお伝えいたします。 

 

 カリウムは、食品中に多く含まれており、主に野菜・果物・芋類に多く含まれて 

います。カリウムは心臓や体の筋肉を動かすのに必要なものですが、体にたまり過ぎると、

手や足がしびれたり、脈が乱れ心臓が止まってしまう事もあり、大変危険です。 

春野菜といえば…筍、アスパラ、ふき、菜の花等。美味しい時期を迎えますが、     

割とカリウムが豊富なものが多いので、食べ過ぎには気をつけましょう。 
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    カリウムを多く含む春野菜や山菜料理の 1日摂取目安量  

１日に小鉢１品程度(カリウム 100ｍｇ以内）を目安としましょう。 

☆春野菜のカリウム含有量（おおむね一人分） 

 

比較的カリウム

が低めです！ 

茹でてもカリウムが殆ど減ら

ないものもあります！ 

※竹の子・グリンピース・ 

グリンアスパラ等 

ホウレン草・竹の子はカリウムが

多く含まれ、茹でてもほとんど減

らずに残っています。 



☆果物・イモ類のカリウム含有量（おおむね一人分） 

102

272

228
204

432

390

205

320

270

170

280

224

0

50

100

150

200

250

300

350

400

450

イ
チ

ゴ
 ６

０ｇ
　中

3個

メ
ロ
ン
（１

/８
）　

80
ｇ

は
っ
さ
く9

0ｇ
　5

房

キ
ウ
イ
1/

2ケ
　5

0ｇ

バ
ナ

ナ
　1

本
　1

20
ｇ

ア
ボ

カ
ド１/

2　
50

ｇ

じ
ゃ
が

芋
50

ｇ

里
芋

50
ｇ

さ
つ

ま
芋

50
g

【カリウムの多い食品を食べる時は、こんな工夫をしましょう】 

1. カリウムの多い食品を調理する際は、単品で使用せず、比較的カリウムの 

少ない食材と組合わせて調理しましょう。 

    ☆比較的カリウムが少ないおすすめ食材                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 2.少量でも満足いく調理法にしてみましょう。 

     例）かき揚げ、天ぷら、肉巻き、春巻きなど 

 3.カリウムの多い食品を食べたときは、果物やイモ類（上記グラフ参照） 

  きのこ類、海藻類など他のカリウムを多く含む食品を控え、バランスを 

  とりましょう。 

熊本泌尿器科病院 栄養科   
 

しらたき、春雨、こんにゃく 

 

キャベツ、ブロッコリー 

玉葱、きゅうり、もやしなど 

 


